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国
术，又称气功，它通过自身行气的锻炼，发挥“气”的能动作用，达到

增强体质、祛病强身、养生防衰老的目的。它和养生长寿的关系极为密

切，是中医学的宝贵遗产之一。

太极拳起源于中国，动作柔和缓慢，刚柔相济，具有疏经活络、调和气

血、按摩脏腑、强筋壮骨的功效，既可作为防身之术，又能强体健身、防治

疾病，特别适合年老体弱或慢性病患者习练。

传统医学认为，八段锦可以滋阴助阳、培元补气、疏通经络，具有行气活

血、协调五脏六腑的功能。现代研究也证实，八段锦能加强血液循环，调节体

液分泌，对神经系统、心血管系统、消化系统、呼吸系统及运动器官都有很好

的调节和保健作用。广播体操的来源和重要参考依据就是八段锦。

五禽戏是模仿自然中虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的动作、神态，结合

传统中医学的原理而编成的一套祛病养生的健身功法。五禽戏可以放松全身

肌肉和骨骼，明显提高心肺功能，改善器官供氧量，维护和增强器官的正常

运行。

易筋经动作简单、舒缓，形态优美，养生保健效果明显，深受人们的

喜爱。“易”的意思是变异、活动、改变；“筋”指筋脉、肌肉和筋骨；

“经”为方法。长期习练，可以改善和调节人体平衡，促进身体健康，特别

适合中老年人习练。

本书将4套保健国术全部收录，并对每一招、每一式都进行了详细的分步

图解，并针对习练中易犯的错误，给予了提醒和指导，使动作更加规范、到

位。几乎每个人都能在其中找到适合自己的习练方法，并且取得非常好的健

身效果。每天30分钟，不花一分钱，轻轻松松达到保健、养生效果。

前言
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01

话太极寻根溯源

太极拳的起源和发展

太极拳的起源

太极拳历史悠久，门派繁多，讲究形体规范，追求精神传意，注重内

外兼修，是一种武术项目，也是体育运动和健身项目。系统归纳起来，中

华武术无外乎“外功拳”和“内功拳”两大类。外功拳以少林拳为代表，

内功拳则以太极拳为代表。

关于太极拳的起源，众说纷纭。有人说是张三丰所创，也有人认为是

梁时韩拱月、程灵洗等所创，还有人说是唐时许宣平或李道子所创。后经

考证，这些说法都经不起推敲。太极拳是在前人不断总结、整理、修改和

完善的基础上逐步形成的。而太极拳不同流派之间也或多或少地相互借鉴

和影响着，因此，不会有所谓的“祖创”之说。

早期的太极拳被称为“长拳”、“棉拳”、“十三势”等。直到清朝

乾隆年间，山西人王宗岳著《太极拳谱》，才正式确定了太极拳这个名称，

进而流传至今。明代，是中国武术极为盛行的一个时期，出现了许多武术

家、专著和新拳种。太极拳在古代导引吐纳之术的基础上，汲取了各家拳

法之长，又结合了阴阳学和中医经络学原理，因而变得更为完善，功效更

为显著。

太极拳的发展与流派

瞩目当前世界，太极拳在发展速度及影响范围等方面无疑远远超

过了其他武术功法，人们甚至把太极拳誉为“世界第一运动”。由此看

来，太极拳不仅在古代人民心中，同样也在现代人民心中拥有很高的地

位和知名度。

千年传承

第一节
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第一节  千年传承，寻根溯源话太极

经过长期的传习，太极拳演变出许多流派。其中较有代表性的为陈式太极、杨

式太极、孙式太极、吴式太极和武式太极。虽然这些流派在拳风和体势方面各有异

处，但总的套路和习练宗旨是一样的。

陈式太极拳

陈式太极拳是在明末清初，由著名拳师陈王廷所创。开始时只编创了5套，后随

着世代的传习、演化，又增加了2套。一般称前5套为老架路，后2套为新架路。陈式太

极拳的习练原则和练法要求意、气、身三者密切配合，以意念带动气血运行，动腰转

脊，节节贯穿，借力制动，舍己从人，听劲懂劲，发劲制敌，刚柔相济，循序渐进。

杨式太极拳

河北永年人杨露禅幼时在一户陈姓人家做雇工，因而接触、学习到了太极拳。当

他长大回乡后，依旧坚持天天习练，后来没过几年，竟练到了几乎能打败村子附近所

有人的地步。因此，大家都称他为“杨无敌”，把他那神奇的拳法称为“软拳”、“化

拳”，并四处传扬。后来，杨露禅为了让普通人也能习练太极拳，就对其进行了修改。

杨式太极拳姿势简单，动作舒缓，速度均匀，既适于治疗疾病，又适于强身健体。

孙式太极拳

孙氏太极拳是武术百花园中的一朵奇葩，是中国近代著名武术家孙禄堂先生集形

意、八卦、太极之大成所创立的优秀拳种之一。孙禄堂先生早年随形意拳大师郭云深

学习形意拳，同时又拜八卦掌大师程廷华学习八卦掌。后来，他机缘巧合的去照顾病

中的武禹襄传人郝为真，而蒙其传授太极拳法。之后，孙禄堂便将三者合一，自成一

家，人称“孙氏太极拳”。因内含八卦掌千变万化的特色，故又称“八卦太极拳”。 

孙氏太极拳第二代掌门人孙剑云全面继承和发扬了其父孙禄堂所创立的孙氏太

极拳。七十多年来，孙剑云先生一直奔走于长城内外、大江南北，热心推广中华武

术和太极拳。孙剑云先生凭着高尚的武德、高超的武艺和健康的体魄，被中国国家

体委授予中国武术八段武师。

吴式太极拳

吴式太极拳，是在杨式太极拳的基础上发展而来的，始于满族人全佑。全佑得

到杨露禅、杨班侯父子的真传，后又吸取陈家拳法之精华，进而将两者融合，形成

一套新的拳法。此套拳法后又经其子吴鉴泉数十年的研习和拓展，便形成了一套以

柔化为主、拳架紧凑、拳法细腻、轻灵圆活的新架，遂以“吴式”命名，以区别于

其他太极拳法。 
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1928年，吴鉴泉与杨澄甫两位宗师应邀南下授

拳。吴鉴泉南下上海，是将吴式太极

拳传播到南方的第一人，也是将吴式

太极拳流传到海外的第一人；而全佑

的另一个传人王茂斋则在北京教拳，为

北方吴式太极拳掌门人。随着吴式太极拳的发展和壮

大，形成了南北两大分支，南派以上海为主，北

派以北京为主。从此南北呼应，异曲同工，素有

“南吴北王”之称誉。

武式太极拳

武式太极拳起源于清朝道光年间，为河北

永年人武禹襄所创。武禹襄出身在永年广府望族之家，虽以教书为职业，但酷爱武

术，曾同杨氏太极拳创始人杨露禅习练洪拳，后拜河南温县陈清萍为师习练陈式新

架。后来，武禹襄得到了王宗岳的《太极拳谱》和一本《太极拳概要图》，回家后

就和他的外甥练起来。经过一招一式的功守练习，他们慢慢达到了“心随身动”的

境界，并取得了神奇的效果。于是，二人在此基础上创立了不同于陈式新架的武式

太极拳。

武式太极拳小巧紧凑，形似干枝老梅，在静中暗含开、合、隐、现。开则俱

开，合则俱合，把运力的神意收隐于体内；外示安逸，内固精神，开合转换，渐

隐渐现。武式太极拳不但在拳术本身上有十分重要的价值，而且在武术理论上也

取得了辉煌的成就，一系列的太极理论著作，比如《太极拳解》、《太极拳十三

势行功秘解》、《身法八要》、《太极拳四字秘诀》等都堪称经典，具有很高的

学术价值。

总之，太极拳是中华民族的宝贵财富。中华人民共和国成立后，太极拳被列为

重点研究和推广项目，国家体委不仅相继推出了杨、陈、孙、吴、武五式太极拳著

作，还在各大高等院校相继开设了太极拳的课程。

自1953年以来，历届全国性武术运动会皆设立太极拳项目。另外，太极拳这

项运动还得到了有关医疗部门的认可，被用于临床实践，并取得了显著成效。现

在，太极拳已经成为中国人民锻炼身体、陶冶情操的最好运动之一。
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02

太极始祖张三丰

关于张三丰是太极拳始祖的文字记载，最早出现于明末清初黄宗羲《王征南墓志

铭》及其子黄百家《内家拳法》。这两本书中的记载应该同出于王征南口述的内家拳源

流，因而具有一定的可信度。再加上武当山历来有道士习武的传统，所以张三丰让后代

弟子将其传承下来，也是极有可能的事。然而，这样的说法也是很难得到论证的。

张三丰到底是创立了太极拳还是内家拳？内家拳和太极拳又是什么关系呢？从

现有史料分析，太极拳和内家拳并不矛盾，极有可能都是张三丰所创。不过，也有

可能太极拳曾经是内家拳的一部分，只是后来与之分离，又汲取了其他拳种才逐渐

演化成一个独立的拳种。关于太极拳曾经作为内家拳的一部分，其依据主要来源于

松溪派内家拳第二十代传人王维慎所著的《松溪派内家拳的本源与发展》，仔细研

读并将内家拳和太极拳对照，就会发现二者有很多共同之处，可以说同出一源，具

有很近的“血缘”关系。

事实上，张三丰所在的时代距今已经非常久远，根本没有严谨完整的传习资料

可供参考。所以，张三丰究竟是太极拳的创始人，还是中兴者，这还有待于进一步

研究考证。然而不可否认的是，张三丰曾经扩充丰富了太极拳的内容，传播了太极

拳术，对太极拳的发展起了重要作用。

太极拳的功法特点

练拳

动以入门，入门先练拳，练拳式、招式。习练时身体要端正、放松，呼吸要均

匀、细长，内心要平静，思想要专注。整套动作要尽量连贯协调，尤其是从一个动

作到下一个动作的转接之处。此外，习练养生太极拳还要求动静皆备，拳功并练。

因为功属柔而拳属刚，拳属动而功属静，刚柔互济，动静相因，可以充分调动、调

节人体的关节和脏腑。

练意

有为以始，无为以成，练拳先要练意。形体的正确、动作的舒缓、呼吸的匀

畅、身体的松正、气息的运行、劲力的收发，全部是在“意念”的指导下开始并渐

入佳境的。功法记于心，心指导“意念”，“意念”带动动作就有了一招一式。所

以，拳术、招法是否规范正确，很多时候与“意念”有很大关系。因此，一定要将

“练意”的基本功做到位。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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03

放松

放松是练气、练劲、练意的基础，但不是指把身体处于一种完全放松的状态，

而是一种“行散而神不散”的状态。养生太极拳采用的是随息放松法，即锻炼强度

顺应个人能力的一种功法。随息放松法利于动作和生理规律的融合。通体松透，身

心进入愉悦舒心的状态，气血随之得以顺畅，于是便有气感，进而可以入道，进阶

练气，更向上进。

呼吸

养生太极拳采用逆腹式的拳势呼吸。这是经过锻炼后养成的符合生理规律和习惯的

自然呼吸方式，也是与拳势动作、内气、劲力协调一致的呼吸方式。在用这种呼吸方式

习练时，形体动作的开合、虚实、呼出、吸入、内气升降，各循阴阳，相互协调一致，

即所谓的阴阳相合。逆腹式呼吸是丹田真气对于招式劲力能发挥效用的必要保证。

练气

养生太极练拳、练气和静功练气，动静相皆，得气快，效果显著。功法有聚气

养气——练丹田气，意气升降——气通任督，升降开合——行气通经，这是疗疾健

身和习练功夫性太极的基础功夫。

神奇的养生功用

稳情绪，益睡眠

在练习太极拳时一定要心静，让大脑皮层充分地休息，通过意念和呼吸与动作

配合，促进大脑神经细胞的功能完善，增强神经系统的灵敏性，并推动中枢神经系

统协调全身内外器官，从而对精神创伤、神经类疾病，如神经衰弱、失眠、高血压

等有较好的防治作用。

舒筋络，调气血

练习太极拳能预防心脏病，这是因为它的动作舒缓，全身肌肉可以充分地放

松，心脏供血充足，还不会加重心脏的负担。太极拳不同于其他运动，它的练习时

间不宜太短，就像一般的有氧运动一样，适当时间的练习方可增加氧气的供应，使

气血运行顺畅，促进了淋巴系统的新陈代谢，增强了人体的抵抗力。所以经常练习

太极拳，对心脏病、胃病等都有很好的疗效。
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防骨松，助平衡

老年人经常会因为身体失去平衡而摔倒，从而导致骨折，这是由于老年人的骨

质疏松而致。太极拳运动中的部分动作是专门用来提高平衡能力的。练习时，常常

重心交替变换，运行中又有很多搂、转等动作，从而提高了各部位肌肉的耐力；加

之练习太极拳时总是一条腿支撑全身的重量，增加了腿部的承受力，骨质的含钙量

也自然增加了，骨骼也就变得很坚固了。所以经常练习太极拳，可以增强骨骼柔韧

性，防止骨质疏松。

提心肺，促消化

因练太极拳时关节、肌肉、骨骼会互相拉扯、挤压和张合，内脏也因腹式

呼吸而自我按摩；而练舌顶上腭时，唇齿轻闭能增加唾液的分泌，从而提高消

化功能。又因练太极拳时间较长，这样的有氧运动能增强心肺功能。

静心神，除压力

练太极拳时要心静体松，精神集中，加上太极拳本身要求刚柔并重，呼吸调

协，各器官的获氧量相对提高，练习后使人感到轻松愉快，压力减小，情绪稳定，

这对精神压力沉重的现代人来说无疑是一种很好的减压方式。

调阴阳，祛百病

中医认为，人是一个有机的整体，经络贯通全身，连接内外，而“内”为脏

腑，“外”为身肢，太极拳独特的习练方式利于疏通经络。

首先，习练太极拳时要求身心放松，这样会削弱和转移“七情六

欲”的刺激，从而起到疏通体气，调理经络的作用。

其次，太极拳动作舒缓，要求“身”、“形”、“意”合一，习练

时会温热全身，滋养脏腑，调和阴阳，不仅可以维护身体机能，还可

以提高自我修复和抵御病邪的能力。

最后，习练太极拳时四肢的屈伸、腰部的旋转，会对全身300

多个穴位产生牵拉和挤压，从而产生按摩的作用，长期习练，不

仅有调节心理、改善生理的功能，还可以使人去除杂念，脱

离疾病。

此外，经过现代科学的研究证实，经常习练太

极拳不仅可以治疗和预防各种疾病，还能延年益寿。
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04 习练太极拳的宜忌

时间宜忌

（1）每天起床后习练两遍，如果早晨没时间，则睡前习

练两遍。

（2）一天之内，应该习练七八遍，至少早、晚各一遍。

（3）平均来说，每天习练时间应达到半小时至两小时。有时可只练

10 分钟，只要坚持，也会有很好的效果。

场地宜忌

（1）习练地点可以选择在庭院和大厅，以空气流通较好、光线明暗

较合适的地方为宜。

（2）如果在某个地方练到一半不练，或挪到别的地方，不仅打乱了

太极拳的连贯性，还无法达到太极拳的功效。

（3）习练太极拳忌风吹雨打和潮湿霉气等，应选择通气较好的地方。

准备宜忌

（1）剧烈运动后，心情未平静、安宁时不宜习练太极拳。

（2）雷雨天不宜练太极拳，有一定危险性存在。

（3）习练太极拳的服装，首选宽大舒适的中式短装和柔软合脚

的运动鞋。

（4）习练时，如果身体出汗，千万不能贪凉脱衣，更不能用凉水洗澡。

（5）太极拳适合于各种人群，但是女性相对男性而言，在生理期，

或身体状况不好及情绪不稳时，不宜习练太极拳。另外，在运动量的把握上，

女性也可适当调整。

（6）酗酒、饱食后均不宜习练太极拳。

（7）年老体弱者及患有不同疾病者，应根据自身情况调整习练动作、

幅度及时间长短。
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05 太极拳的基本动作

⊙掌：

五指微屈分开，掌心微合，虎口成

弧形。

⊙勾：

五指第一指节自然捏拢，屈腕。

⊙拳：

五指自然伸展，互不靠拢，以手掌

宽为度，大拇指自然松弛，虎口自然圆

开，拳心以自然舒适为度。食指领劲，

拳形呈瓦棱状。

⊙虚步：

后腿屈蹲，大腿斜向地面，但高

于水平，脚跟与臀部基本垂直，脚尖斜

向前方，全脚着地；前腿稍屈，用前脚

掌、脚跟或全脚着地都可。左脚在前称

为左虚步；右脚在前称为右虚步。

手型

步型
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身型

⊙仆步：

一腿全蹲，膝盖与脚尖略外撇，另

一腿自然伸直，平铺接近地面，脚尖内

扣，两脚着地。

⊙侧弓步：

先坐实一腿，另一腿向前外侧迈

出，先以脚跟着地，脚尖向外撇，随着

重心前移使全脚踏实，前腿弓，后腿

蹬，成侧弓步。

⊙肩：

沉肩坠肘。练拳的时候，肩关节要

松沉灵活，不可耸起，也不可前扣或后

张。肘要下坠，自然弯曲，不可僵直，

结合沉肩做到肘不贴肋，肘不离肋，使

手臂仍有圆转松活之意。
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⊙胸：

含胸拔背。练拳时胸不可前挺，要

明显内收，而且松舒自然。拔背是脊椎

有放松拔长之意。

⊙臀：

臀部要收敛。不可突出或者左右摇

摆，腰脊意向下，脊尾骨向上翻，小腹

松舒自然，使尾闾保持正中。

⊙腰：

太极拳对腰部的要求是：松、沉、

直。“松”是为了气沉丹田和转动灵

活；“沉”是为了气不上浮，下肢稳定

有力；“直”能使脊椎骨节节松舒，有

上下拔长之感，使转动时能够保持中正

安舒，同时腰脊椎骨有后撑之意。
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